GHERGHEL MIHAI ANUL II S P M REFERAT LA DISCIPLINA TEORIA SI METODICA EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI METODICA DEZVOLTARI CALITATI MOTRICE ,,FORTA" I PROCEDEE METODICE DE DEZVOLTARE/EDUCARE 1)Procedeul cu ,,greutati"(inclusiv propiul corp) 2)Procedeul în circuit 3)Procedeul Izometriei 4)Procedeul Power - Training 5)Procedeul contractiilor musculare izotonice intense si rapide II EXERCITII UTILIZATE - Exercitii pentru dezvoltarea musculaturii bratelor Exercitii libere •F1 stând cu fata la perete , la o distanta de 1 m , cadere înainte cu sprijinul palmelor pe perete si revenire în stând prin împingere în brate ; •F2 stând cu fata la scara fixa , la o distanta de un metru : cadere înainte pe brate , împingere si revenire în stand ; •F3 culcat facial , sprijin pe palme : deplasare prin pasire pe palme , cu întoarcere de 360º , fara deplasarea picioarelor , alternative spre dreapta si spre stânga; •F4 culcat dorsal , sprijinit înapoi pe palme : întinderea bratelor si revenire; •F5 flotari executate pe sol cu desprinderea si lovirea palmelor; Exercitii cu mingea medicinala •F6 pe perechi , stând fata în fata la o distanta de 2 m ; pasa cu o minge medicinala cu doua mâini de la piept ; •F7 culcat dorsal cu bratele îndoite la nivelul pieptului , tinând cu ambele mâini o minge medicinala; împingerea mingii în sus si revenire ; •F8 pe perechi fata în fata la 3 - 4 m distanta , aruncarea mingii medicinale cu doua mâini de jos în sus spre partener; •F9 pe perechi fata în fata la 3 - 4 m distanta , împingerea mingii medicinale cu doua mâini de la piept înainte - sus spre partener •F10 pe perechi fata în fata la 3 - 4 m distanta ; pasarea mingii medicinale cu ambele mâini de jos si înapoi peste cap la partener Exercitii cu banca de gimnastica •F11 culcat facial pe banca de gimnastica , tractiuni în brate prin alunecarea corpului pe banca Tractiunea se executa la început simultan , apoi alternativ cu câte un brat(în functie de nivelul de vârsta , exercitiul se efectueaza pe 2 - 3 banci de gimnastica , una în prelungirea celeilalte); •F12 spirjin culcat facial cu palmele pe banca de gimnastica , deplasare laterala pe banca cu ajutorul palmelor (deplasarea se executa de-a lungul a doua banci ); •F13 sprijin culcat facial cu palmele sau cu picioarele pe banca de gimnastica(în functie de vârsta , sex sau nivel de pregatire):flotari; •F14 culcat înainte sprijinit pe mâini , cu vârful picioarelor pe banca de gimnastica , corpul întins , privirea înainte , flotari; •F15 sezând cu spatele la banca , sprijinit cu mâinile pe muchia bancii : întinderea bratelor simultan cu ridicarea unui picior întins sus si revenire; Exercitii cu obiecte(gantere , baston) •F16 din stand cu gantere în ambele mâini : ridicarea bratelor lateral si coborâre; •F17 din stand cu gantere în ambele mâini : ridicarea bratelor prin lateral sus si coborâre; •F18 din stand departat cu gantere în ambele mâini : ridicarea bratelor prin înainte sus si coborâre; •F19 din stand departat cu gantere în ambele mâini: balansari successive ale bratelor înainte si înapoi •F20 Culcat dorsal , bratele întinse înainte , cu bastonul de capete apucat cu un partener aflat în sprijin înainte pe baston: îndoirea si întinderea bratelor cu ridicarea partenerului în stand sprijinit Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii abdominale : Exercitii libere •F1 stand: ridicarea alternativa a picioarelor înainte sus cu lovirea palmelor sub genunchi ; •F2 asezat pe antebrate sprijinit : ridicarea picioarelor întinse la 45º si coborâre; •F3 asezat , pe antebrate sprijinit ; ridicarea picioarelor întinse la 45º si forfecarea lor în plan sagital ; •F4 culcat dorsal cu bratele pe lânga corp ; ridicarea picioarelor si ducerea lor peste cap pâna ce vârfurile ating solul si revenire ; •F5 culcat dorsal cu bratele in prelungirea corpului ;ridicarea trunchiului si a picioarelor în acelasi timp cu ducerea bratelor oblic sus si revenire (echer) ; Exercitii la scara fixa •F6 atârnat la scara fixa , cu spatele spre scara : ridicarea genunchilor la piept si coborâre; •F7 atârnat la scara fixa , cu spatele spre scara : ridicarea picioarelor întinse în echer înainte si coborârea lor lenta ; •F8 atârnat la scara fixa , cu spatele spre scara : ridicarea genunchilor la piept simultan cu rasucirea trunchiului alternativ spre stânga si dreapta si revenire în atârnat; •F9 atârnat cu spatele la scara fixa , picioarele întinse înainte în echer : pendularea picioarelor înainte (bicicleta); •F10 asezat cu spatele la scara fixa , bratele sus de sipca apucat , picioarele în echer: rotari simultan ale picioarelor în jurul axei longitudinale , forfecari - Exercitii pentru dezvoltarea fortei musculaturii spatelui : Exercitii libere •F1 podul mic; •F2 pod umblator •F3 asezat cu picoarele întins înainte cu sprijin pe mâini , înapoi ridicarea bazinului în extensie , capul pe spate si revenire ; •F4 asezat pe genunchi , pe mâini sprijinit ; îndoirea bratelor cu apropierea pieptului de sol , capul în extensie si revenire; •F5 culcat înainte cu bratele îndoite pe lânga corp la nivelul pieptului ; ridicarea trunchiului si a capului în extensie cu ducerea bratelor lateral si revenire; Exercitii la banca de gimnastica •F6 asezat cu fata spre banca , vârfurile picioarelor sub banca : coborârea si ridicarea trunchiului ; •F7 asezat pe banca de gimnastica , picioarele în echer , mâinile prinse de muchia apropiata ; îndoirea si întinderea alternativa a picioarelor; •F8 asezat pe banca de gimnastica , picioarele întinse în echer , mâinile prinse de muchia apropiata : forfecarea picioarelor în plan orizontal; •F9 culcat dorsal , sprijin pe palme înapoi , calcâiele pe banca de gimnastica asezata transversal : îndoirea unui picior la piept si revenire; - Pentru dezvoltarea fortei musculaturii membrelor inferioare : Exercitii libere •F1 Deplasare înainte prin sarituri laterale stânga dreapta de pe un picior pe celalalt; •F2 Sarituri înalte cu bataie pe un picior pe altul , executate în mod alternative la fiecare al treilea pas; •F3 Deplasare pe o distanta de 20 m prin sarituri succesive pe un picior cu schimbarea piciorului la mijlocul distantei •F4 Pas saltat •F5 Sarituri în lungime de pe loc pe o distanta de 15 - 20 m Exercitii cu partener •F6 Stând fata în fata cu partenerul , la o distanta de 1 m de mâini reciproc apucati ; genuflexiuni , executate simultan sau alternativ •F7 stând unul înapoia celuilalt , cel din spate cu mâinile sprijinite pe umerii partenerului ; sarituri cu bataie pe ambele picioare si ridicarea genunchilor de la piept , sprijinându-se cu mâinile pe umerii partenerului •F8 stând unul cu fata la celalalt la un pas distanta bratele întinse oblic înainte de mâini reciproc apucati ; fandare simultana lateral stânga cu ducerea bratelor oblic sus si revenire ; idem spre dreapta ; •F9 stând unul cu fata la celalalt la o distanta de 1 m de mâini reciproc apucati : genuflexiuni executate simultan sau alternativ •F10 pe perechi , spate la spate cel din spate cu mâinile sprijinite pe spatele partenerului : deplasare înainte cu învingerea rezistentei partenerului din fata ; distanta de lucru : 10 - 15 min Exercitii cu obiecte(coarda , minge , extensor) •F1 stând cu coarda apucata de capete : sarituri la coarda pe loc ; •F2 stând pe un picior , celalalt îndoit la spate , cu coarda apucata de capete :sarituri succesive pe un picior , pe loc , alternative pe stângul si dreptul ; •F3 din stând ghemuit , cu coarda pe jumate , apucata de capete : sarituri din ghemuit în ghemuit; •F4 din stând ghemuit , cu coarda pe jumate , apucata de capete :sarituri pe loc cu picioarele incrucisate •F5 culcat dorsal , genunchii la piept , mingea medicinala tinuta între glezne : întinderea energetica a picioarelor si aruncarea mingii la partener Exercitii la banca de gimnastica •F6 stând cu fata la banca de gimnastica ; saritura pe ambele picioare pe banca , coborâre înainte ; saritura înapoi pe banca si coborâre; •F7 stând cu fata spre doua banci de gimnastica suprapuse (asigurate) cu un picior sprijinit pe banca de deasupra ; împingere pe piciorul respectiv cu ridicare în stând si revenire în pozitia initiala ; dupa un anumit numar de executii se schimba piciorul ; •F8 stând pe varfuri , pe partea îngusta a bancii asezate transversal , apucat de sipca scarii fixe la nivelul umerilor : ridicari succesive pe vârfuri ; •F9 stând pe varfuri , pe partea îngusta a bancii asezate transversal , apucat de sipca scarii fixe la nivelul umerilor cu coborârea pronuntata a calcâielor sub nivelul bancii si ridicare pe varfuri ; •F10 stând pe banca , departat , bratele întinse înainte , genuflexiuni Exercitii la scara fixa •F1 stând , sprijinit pe vârfurile picioarelor pe scara , cu mâinile apucat de sipca la nivelul umerilor : coborarea calcâielor sub sipca de sprijin si ridicare pe vârfuri cu atingerea sipcii urmatoare cu ,,siretul"; •F2 stând cu fata la scara fixa , cu un picior îndoit la piept , sprijinit cu talpa pe sipca la nivelul bazinului , bratele oblic sus , cu mâinile de sipca apucat : ridicare pe piciorul sprijinit pe scara ; se va lucra alternativ pe ambele picioare ; •F3 stând lateral fata de scara fixa , sprijinit pe sipca cu o mâna la nivelul umarului : balans înainte cu piciorul întins ; idem cu celalalt picior ; •F4 stând cu fata spre scara fixa , bratele înainte , sprijinite pe sipca cu ambele mâini la nivelul umerilor balans înapoi cu piciorul stâng , iar apoi cu dreptul ; •F5 stând laterat fata de scara fixa , cu mâna sprijinita la nivelul bazinului pe sipca : genuflexiune pe piciorul din interior , cel din exterior se întinde înainte ; lucru alternative pe ambele picioare Exercitii pentru dezvoltarea fortei prin mijloace din jocul de baschet •F1 câte doi , fata în fata , la distanta de 3 m : pase cu doua mâini de la piept , cu doua mâini de deasupra capului executate cu frecventa maxima ; trei mingi x 50 pase , pauza 30 sec ; •F2 stând cu mingea tinuta intre glezne : sarituri ca mingea de pe loc ; trei mingi x 50 sarituri ; pauza 20 sec ; •F3 stând cu mingea tinuta intre glezne : sarituri ca mingea în zig-zag pe o distanta de 10 - 15 m ; trei mingi , pauza 20 sec ; •F4 ridicarea picioarelor întinse vertical , T2 - coborârea picioarelor întinse la mâna stânga , T3 - coborârea picioarelor întinse la mâna dreapta T4 - revenire la pozitia initiala ; 4x 4T , pauza 30 sec ; •F5 înainte culcat , sprijinit pe antebrate , cu mingea de baschet între glezne : îndoirea genunchilor cu atingerea sezutei cu mingea si revenire; 3x20 executii , pauza 20 sec III BIBLIOGRAFIE: 1 Cârstea , Gheorghe - Teoria si Metodica Educatiei Fizice si Sportului (Editura AN-DA Bucuresti 2000) 2 Sanislav , Mihai - Teoria Educatiei Fizice si Sportului (Editura Alma Mater , Sibiu 2003) 3 Savescu , Iulian - Coordonator ,,1001 exercitii fizice pentru dezvoltarea calitatilor motrice în lectia de Educatie Fizica si Sportiva scolara" (Editura Policrom , Craiova 2002) 1 